                    ПРОФИЛАКТИКА СИНДРОМА УСТАЛЫХ НОГ
Синдром усталых ног (от англ. restless leg syndrome – RLS-синдром) впервые был описан еще в XVII веке. Это заболевание характеризуется чувством жжения, ползания мурашек, распирания и другими неприятными ощущениями в ногах, которые уменьшаются при намеренных движениях. Поэтому в такие моменты пациенты чувствуют потребность постоянно двигать ногами, пока дискомфорт не прекратится. 

Обычно симптомы RLS дают о себе знать вечером, во время отхода ко сну. Иногда неприятные ощущения усиливаются также после долгих поездок на автомобиле, длительных перелетах, сидении с ноутбуком на коленях, после других длительных периодов неподвижности. 
Симптомы синдрома усталых ног включают боль, отеки в ногах и лодыжках, судороги, боль или жжение в пятках, ну и, конечно, ощущение тяжести в ногах. Это заболевание может быть вызвано различными факторами, из которых наиболее очевидными являются возраст и пол. Другими существенными факторами могут быть наследственность, род занятий, какой-либо гормональный дисбаланс, например, дисбаланс гормона эстрогена у мужчин или прогестерона у женщин. Беременные женщины часто становятся жертвами синдрома усталых ног в связи с изменениями массы их тела. Это заболевание может способствовать нарушению работы клапанов в венах и, в конце концов, привести к тому, что венозные стенки сделаются слабыми, будут набухать и болеть. Поэтому важно определить это расстройство на ранней стадии для выбора оптимального способа профилактики или лечения.
Причин RLS до конца не известны, но в 50% случаев имеет место наследственный фактор. 

Синдром усталых ног может развиваться в любом возрасте. Однако в типичных случаях от заболевания страдают люди среднего и пожилого возраста. Нередко синдрому подвержены беременные женщины в последние три месяца беременности. Как правило, эти симптомы исчезают в течение месяца после родов. Высокие каблуки также способствуют возникновению синдрома. Ученые пришли к выводу, что лишний вес тоже может привести к возникновению синдрома усталых ног. 

Появление RLS-синдрома может быть связано с употреблением стимулирующих веществ, таких как кофеин, никотин и алкоголь, которые негативно влияют на нервную систему. Причиной этого заболевания может также послужить прекращение приема каких-либо сильнодействующих веществ, например наркотических. У тех, кто страдает от синдрома усталых ног, очень часто в организме не хватает железа и фолиевой кислоты.

Тревога и стресс, стимулируя выработку стрессовых гормонов, могут явиться еще одной причиной возникновения данной болезни. У разных людей симптомы варьируют. Ниже приведены международные критерии для постановки диагноза синдрома усталых ног:

· Пациенты чувствуют непроизвольное желание двигать ногами, перед котором невозможно устоять. Эти желания обычно вызывают дискомфорт, вследствие неудобства и неприятных ощущений, которые ощущаются в ногах.

· Симптомы усиливаются во время отдыха и периода бездействия. 

· Симптомы полностью или частично облегчаются движением. 

· Пациенты отмечают ухудшение ночью. 

Одна из новых методик аппаратной косметологии — прессотерапия. Ещё её называют аппаратный лимфодренажный массаж. Данная процедура считается эффективной в борьбе с целлюлитом, варикозной болезнью, отёками в ногах, а также применяется для профилактики всех этих явлений и синдрома усталых ног в частности.
Сеансы прессотерапии выполняются с помощью специального аппаратных штанов, которые состоят из отдельных секций. Детали этого костюма похожи на манжету для измерения артериального давления. Да и принцип воздействия тот же: нагнетание воздуха, который давит на определенные части тела или на всю его площадь. Итак, в этот костюм подается сжатый воздух. Человек, при этом, просто лежит на кушетке. Подача воздуха происходит снизу-вверх так называемой пульсовой волной, то есть с перерывами. Эти перерывы могут быть разной длительности: от нескольких секунд до двух минут. Уровень давления и пульсовую волну контролирует компьютер, поэтому возможна точная настройка как силы давления, так и времени воздействия. Параметры подбираются индивидуально в зависимости от состояния человека и целей прессотерапии. По ощущениям процедура довольно приятная, она не требует каких-то усилий со стороны пациента и оказывает выраженный релаксирующий эффект. После её выполнения чувствуется приятное тепло во всём теле, улучшается настроение.
Прессотерапия оказывает действие на кожу, мышцы, подкожную жировую клетчатку, глубокие вены и лимфатические сосуды. Во время процедуры происходит как бы выжимание жидкости и вредных продуктов из клеток. Из межклеточного пространства продукты жизнедеятельности клеток поступают в лимфу и выводятся. В процессе выведения «отработанных» и вредных веществ принимают участие также почки и кожа (посредством потоотделения). Таким образом происходит очищение межклеточной жидкости. Пневмодренаж воздействует на обменные процессы, ускоряя их, нормализует отток венозной крови, создаёт возможность для восстановления запасов чистой воды в межклеточном пространстве.
Показания к прессотерапии:
-синдроми усталых ног
- отёки
- целлюлит
- снижение тонуса кожи
- лишний вес
- варикозная болезнь
- диабетическая ангиопатия
- болевой синдром в конечностях
- головные боли из-за напряжения мышц шеи
- реабилитационный период после липосакции
Важным качеством прессотерапии является сосудорасширяющий эффект, который признан одним из лучших способов борьбы с целлюлитом вместе с ручным массажем. Данную процедуру часто сочетают с обертыванием и по статистике уже после двух – трех сеансов появляется значительный эффект – проблемные зоны с целлюлитом уменьшаются на один – два сантиметра. 

Прессотерапия - отличное дополнение к ручному лимфодренажному массажу. Предлагаю процедуру пневмомассажа дополнительно к антицеллюлитному массажу. При комплексном подходе результаты будут заметно лучше. Я рекомендую прессотерапию 2-3 раза в неделю.

В своей работе использую, зарекомендовавший себя, аппарат прессотерапии Balancer 505, произведенный в Израиле.

Аппарат для прессотерапии обеспечивает своего рода "выжимающий массаж", выполняемый не вручную, а с помощью специальной аппаратуры, позволяющей дозировать воздействия, изменяя плотность и проницаемость тканей.

Всего одна процедура, выполненная с помощью аппарата для прессотерапии, заменяет 20-30 сеансов ручного массажа. Работа аппарата для прессотерапии имитирует мышечные сокращения. Волнообразные движения, создаваемые давлением воздуха, способствуют улучшению лимфо- и кровотока. А это просто необходимо при явных и скрытых отеках и лимфостазе, и выведению из организма избыточной жидкости. Что само по себе приводит к снижению веса, коррекции недостатков фигуры, избавлению от отеков различного происхождения, от целлюлита, и способствует повышению упругости тканей.

Аппарат для прессотерапии позволяет избавиться от отеков различного происхождения, значительно уменьшить объемы тела, эффективно бороться с целлюлитом и ожирением, и устранять дряблость кожи, делая ее упругой и гладкой. В медицине прессотерапия (импульсная баротерапия) используется в комплексном лечении стойкого мышечного напряжения, и профилактике варикозного расширения вен, борется с посттравматическими и послеоперационными отеками. Существуют специальные программы применения аппарата для прессотерапии в реабилитации после липосакции.

Аппарат для прессотерапии, выводя из организма излишки жидкости, и вредные вещества, восстанавливает водный баланс, что объясняется нормализацией циркуляции лимфы и межклеточной жидкости. Это улучшает и венозное кровообращение, активизирует обменные процессы в клетках кожи и жировых клетках.

Курс обычно включает в себя 10-15 процедур по 30 минут. Прессотерапия проводится каждые 2-3 дня. При необходимости повторный курс проводят через 5-6 месяцев.

Всего 25 минут прессотерапии – и Вы забываете про свой возраст, про плохое настроение и самочувствие, и с удивлением обнаруживаете, что юбка велика Вам, как минимум на размер! После использования аппарата для прессотерапии Ваша кожа просто светится здоровьем, поражая своей упругостью.

После применения аппарата для прессотерапии Вы еще долгое время будете ощущать тепло, и чувствовать себя отдохнувшим и полным сил, так как прессотерапия оказывает выраженный релаксирующий эффект. Более того, аппарат для прессотерапии обеспечивает хорошую циркуляция лимфы стимулирует защитные силы организма, повышая его иммунитет и стрессоустойчивость!

Противопоказания к применения аппарата для прессотерапии:

Применение аппарата для прессотерапии противопоказано при недавно перенесенном тромбозе, тромбофлебите, острых воспалениях кожи, нагноениях, переломах, беременности, сердечно-сосудистой недостаточности II Б - III стадии, отеках сердечного и почечного происхождения, почечной недостаточности и отеках при заболеваниях печени, поражении мелких и крупных сосудов при сахарном диабете, во время менструального цикла.

И что самое главное – результат применения аппарата для прессотерапии не исчезает быстро и незаметно, как это бывает у тех, кто по тем или иным причинам больше не может заниматься фитнесом. Зато исчезают отеки, ненужный жир и целлюлит. Разработанные специальные программы, обеспечивающие индивидуальный режим прессотерапии в зависимости от показаний и ваших желаний. Время и доза воздействия контролируется автоматически. Существуют программы профилактики варикозного расширения вен и реабилитации после липоксации с применением аппарата для прессотерапии.

А так же применение аппарата для прессотерапии дает прекрасные результаты, если Вас уже посетил такой недуг, как варикозное расширение вен. Проведение прессотерапевтических процедур в некоторых случаях позволяет избежать хирургического вмешательства. А вот при возникновении послеоперационных отеков прессотерапия считается чуть ли не единственным действенным способом оказания экстренной помощи. Аппарат для прессотерапии достаточно быстро укрепляет и омолаживают тело и особенно хорош для тех женщин, которым противопоказаны ультразвук, электрофорез или ручной массаж.

Аппарат для прессотерапии хорошо помогает женщинам, находящимся во 2-м и 3-м месяцах беременности, снимает отечность. При этом изолируют зону живота, воздействуя только на ноги. Аппарат для прессотерапии является незаменимым помощником при лечении целлюлита, так как устраняет основные причины его возникновения – гипоксию и застой межклеточной жидкости в подкожной жировой клетчатке. Особенно эффективен прессомассаж с использованием антицеллюлитных кремов и гелей на начальных стадиях развития данного заболевания или как профилактическая мера.
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